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Soziale Kompetenz

Gefiihle erkennen — authentisch handeln

Der erste Tag

Inhalte der einzelnen Trainingstage

Nachdem sich die Teilnehmer beim ,Wohlwollenden Hypothetisie-
ren” auf originelle Art untereinander kennengelernt haben, kliren
wir deren Erwartungen und Ziele und stecken den organisatorischen
Rahmen ab. Durch die Patenschaften werden einzelne Teilnehmer
bereits zu Beginn des Seminars eng miteinander verbunden, was sich
aufihre Empathiefdahigkeit auswirkt und Ndhe schafft.

AnschlieRend vergleichen wir unterschiedliche personliche Definiti-
onen der Teilnehmer von Sozialer Kompetenz mit Definitionen aus
der Fachliteratur. Wir begeben uns in eine kurze theoretische Aus-
einandersetzung tiber soziale Kompetenz und beleben danach die
graue Theorie mit praktischen Beispielen.

Wertschdatzung und Anerkennung sich selbst und anderen gegentiber
stehen am ersten Tag im Vordergrund. Dabei spielt der Unterschied
zwischen personen- und verhaltensbezogener Wertschatzung eine
grofde Rolle. Spielerisch wird das Thema Wertschdtzung und Aner-
kennung mit der ,,Steinewahrung”“ anschaulich gemacht und getbt.
Mit einem ausfiihrlichen Fragebogen im Wertschatzungsprofil wird
jedem Einzelnen der eigene Umgang mit der Thematik Anerkennung
deutlich. In der Diskussion der Wertschdtzenden Grundannahmen
veranschaulichen Sie die Bedeutung der personlichen Haltung und
des Weltbilds in Bezug auf Soziale Kompetenzen.

Durch Kommunikationstibungen lernen Sie, Ich-Botschaften auszu-
sprechen und konstruktives Feedback zu geben und zu nehmen. Mit
Hilfe des Gefiihlewortschatzes und des Bedurfniswortschatzes wird
die ,neue” Sprache eingetibt. Anhand eines Beispiels werden Feed-
backs im Rollenspiel mit Ich-Botschaften ausprobiert. Am Ende des
Tages bekommt jeder die Gelegenheit, seine personliche Lerner-
kenntnis zum Thema ,,Soziale Kompetenzen“ mit den anderen
Teilnehmern zu teilen.

Soziale Kompetenz: Gefiithle erkennen - authentisch handeln
Inhalte der einzelnen Trainingstage — Seite 1/4



balance

Der zweite Tag Der Schwerpunkt des Vormittags ist die transparente
Kommunikation.

Am Modell der ,,4 Seiten einer Nachricht® wird die Wichtigkeit von
klarer und eindeutiger Kommunikation deutlich. Haufig zu
horende Killerphrasen aus dem Alltag dienen dabei als Beispiel zur
Bearbeitung und Untersuchung.

Als Alternative zum gewohnten Umgang mit derartigen Aussagen
und dadurch erschwerten Situationen formulieren wir mit den
Teilnehmern konstruktive Ich- Botschaften und erproben diese im
Rollenspiel.

Anhand des Bewusstheitsrades erldutern wir die Wichtigkeit der
Wahrnehmung. Sie lernen die Vielfalt der Interpretationsmoglich-
keiten von der Sinneswahrnehmung zu unterscheiden und zu tren-
nen. Mit personlichen Beispielen erarbeiten Sie mit dem Handout
~Bewusstheitsrad“ alternative Handlungsmoglichkeiten. Mit Wahr-
nehmungsiibungen sensibilisieren Sie sich fiir Ihre Gefiihle und fir
die Gefiihle anderer, wodurch Sie Ihr empathisches Handeln
schulen.

Mit nonverbalen Feedback-Ubungen machen Sie sich die Bandbreite
der emotionalen Ausdrucksmoglichkeiten bewusst und erleichtern
sich dadurch ein authentisches Auftreten im Alltag. Dabei wird die
Wirkung des Einzelnen mit Korpersprache erlebbar und nachvoll-
ziehbar dargestellt.

Mit dem Entwicklungsmodell machen Sie deutlich, wie Weiterent-
wicklung und Lernen vor sich gehen. Durch diese Theorie
erleichtern wir es Ihnen eigene Grenzen zu erkennen und zu
uberschreiten.

Sie konnen ihre Grenzen in selbst gewdhlten Beispielen erweitern.
Dabei werden personlich als schwierig empfundene Situationen
bearbeitet. In Kleingruppen machen Sie sich Thre eigenen Ressour-
cen zur Bewadltigung solcher Situationen bewusst. Mit der
~Ressourcenschaukel“ erhalten Sie die Moglichkeit, diese Starken
unterbewusst in sich zu verankern und korperlich zu sptiren. Durch
Visualisierungsiibungen werden Sie an diese selbst gewdhlten
schwierigen Situationen herangefiihrt und mit Hilfe der neu
entdeckten Ressourcen konnen Sie sich den eigenen Grenzen
ndhern und diese dabei erweitern.

Mit der Technik des Reframings lernen Sie den eigenen Standpunkt
zu iiberdenken und neue Perspektiven zuzulassen. Mit Beispielen
aus dem Alltag iiben Sie die Grundlagen des Reframings in
Kleingruppen.

Am Ende des Tages findet wieder ein Austausch tiber die eigenen
Lernerkenntnisse im Plenum statt.
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Der dritte Tag
bei einem
dreitagigen
Training

Der dritte Tag
bei einem
viertigigen
Training

balance

Wenn wir ein 3-tdgiges Training durchfiihren, starten wir am
dritten Tag mit ,, Aktivem Zuhoren®.

Hier erlernen die Teilnehmer einen weiteren Baustein zum Thema
»Iransparente Kommunikation®. In einer praktischen Ubung
konnen Sie den Nutzen des Aktiven Zuhorens und den Unterschied
zum Passiven Zuhoren live erleben. Dies kann zur Konfliktbewal-
tigung und zur Vermeidung von Missverstandnissen beitragen.

Auch am dritten Tag spielt das Reframing eine grof3e Rolle. Diesmal
mit dem Schwerpunkt, eine unangenehme personliche Eigenschaft
neu zu betrachten und zu lernen, einen anderen Zugang zu den
dahinter liegenden Absichten und Zielen zu bekommen.

Mit der Ubung ,,Das Gute im Schlechten*“ erleichtern wir Ihnen den
Umgang mit unliebsamen Eigenschaften. Durch diese Art des
Reframings und der Wertschidtzung sich selbst gegentiber steigern
Sie Ihr Einfithlungsvermogen und die Toleranz untereinander.

Bei der “Teamaufgabe“ ist neben den neu erlernten Kompetenzen
der effektive Einsatz des individuellen Potenzials gefragt. Aufgeteilt
in eine Planungs- und eine Durchfithrungsphase konnen Sie sich
selbst im sozialen Miteinander erproben. Die Schwerpunkte des
Trainings werden dabei noch einmal deutlich gemacht. Anschlie-
Rend erhilt jeder in der Reflexion der Teamaufgabe ein spontanes
aussagekraftiges nonverbales Feedback der gesamten Gruppe.

Am Ende des Seminars werden die Patenschaften mit einem
schriftlichen Feedback in Form eines personlichen Briefes aufgelost.

Beim Selbstbild-Fremdbildabgleich bekommt jeder Einzelne
ausfiihrliches Feedback von der Gesamtgruppe.

Der Vormittag des dritten Tages gestaltet sich wie beim 3-tdagigen
Training.

Am Nachmittag liegt der Schwerpunkt ganz auf dem Umgang mit
Konflikten.

Nach einem kurzen theoretischen Einstieg in das Thema behandeln
wir die Bedeutung von Projektionen im Konflikt. Durch die person-
liche Reflexion von Projektionen wird es fiir Sie leichter eine Briicke
zu den Protagonisten im Konflikt zu schlagen.

Durch die Ubung ,Perspektivwechsel ermoglichen wir Thnen die
Sicht auf den Konflikt aus einer vollig anderen Perspektive. Wir
machen die Gefiihle des Protagonisten im Konflikt erlebbar. Dabei
konnen neue Sichtweisen ausprobiert werden, so dass sich Perspek-
tiven verindern und neue Handlungsspielraume ertffnet werden.

Die Theorie der unterschiedlichen Konfliktstile wird durch ein
Farbexperiment lebendig untermalt.

Auch diesen Tag schliel3en wir mit dem Austausch der personlichen
Lernergebnisse im Plenum ab.
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Der vierte Tag
bei einem
viertigigen
Training

Der Follow-up-
Tag
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Am Vormittag des 4. Tages widmen wir uns nochmals ganz dem
Thema ,Konflikte“. Mit dem , Leitfaden zum Konfliktgesprach*
geben wir eine Anleitung zur Klarung von Konflikten mit auf den
Weg. In Kleingruppen werden reale Konfliktgesprdache vorbereitet.
Im anschlief3enden Rollenspiel konnen Sie die Ausarbeitungen nun
auf Anwendungstauglichkeit im Alltag prifen. Hier werden
mogliche Reaktionen ausprobiert.

Das Thema ,Unterstiitzung“ wird im nédchsten Schritt bearbeitet.
Mit der ,Unterstiitzungsbilanz“ kann jeder Einzelne einen Blick auf
sein personliches Umfeld werfen. Dabei wird der eigene Umgang
mit Unterstiitzung, die eigene Bereitschaft Unterstiitzung zu geben
und zu nehmen, deutlich gemacht. In der Bilanz wird sichtbar, wo
es diesbeziiglich Veranderungsbedarf gibt.

Der Nachmittag des vierten Tages gestaltet sich wie der Nachmittag
des dritten Tages bei einem 3-tdgigen Training.

Wir fiithren 8 bis 10 Wochen nach dem Training den Follow-up-Tag
durch, um die vereinbarten Ziele zu tiberpriifen und die Erfolge zu
beleuchten. Hier bietet sich noch einmal die Gelegenheit zur
Fallbearbeitung an.

In einem Scrabble ,,Soziale Kompetenzen® in Kleingruppen erinnern
wir uns gemeinsam an die Themen und Ereignisse im Training. Im
personlichen Riickblick kann jeder Einzelne seine Lernschritte
notieren und im Anschluss daran in der Kleingruppe austauschen
und ergidnzen.

Insbesondere am Follow-up-Tag beschiftigen wir uns mit [hren
realistischen Problemsituationen. Hier bearbeiten Sie mit Hilfe von
verschiedenen Arten von Rollenspielen, Coachings und dem
Hypothesenblumenstraul3 Ihre mitgebrachten Fallbeispiele. Dabei
erhalten Sie die Moglichkeit neue Verhaltensformen auszuprobie-
ren, um sie spater im Alltag umzusetzen.

Mit der Veranderung der individuellen Verhaltensmuster lassen
sich so im Alltag festgefahrene Strukturen auflésen und der Aufbau
neuer Kontakte wird erleichtert.

Mit direktem Feedback zu den mitgebrachten Beispielen fordern
und fordern wir Ihre gegenseitige Toleranz. In den Reflexions-
runden nach den Rollenspielen haben alle die Moglichkeit,
konstruktives Feedback zu geben und zu nehmen.

Zum Abschluss des Tages erhalten und geben Sie in schriftlicher
Form als ,Poesiealbum*® einander Feedback und sammeln
gemeinsam ihre Ressourcen fiir den Alltag.
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